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　　 我 1930 年 出 生， 到 2020 年 正 好 是

90 岁。我现在定的目标是要健康地活到

90 岁，想亲眼看看全面建成小康社会的

过程，看看全面深化改革开放的进程，还

特别想看看加强党风廉政建设和反腐败工

作的进程，也非常想看推进环保工作实现

建设美丽中国的进程。

　　一个人一生中生病是个很正常的现

象，我就是个老病号，病又重又多。

　　1980 年我得了乳腺癌，在协和医院

做了切除手术，在北京医院放疗了一个月，

现在没事了。

　　1990 年得了心脏病，高血压，心率

过速，严重的心律不齐，服药治疗。

　　2000 年突发急性心梗，做了支架手

术。

　　2005 年脑梗了，右脚右手都不能动

了，失去了知觉，住院吊瓶得以缓解。

　　2010 年得了结肠癌，需要手术治疗。

　　由于癌肿附近出血，我的血色素降低

到只有 6 克了，这就要输血。我是 O 型血，

但偏又是 Rh 阴性。绝大多数 O 型血都是

Rh 阳性，而 O 型 Rh 阴性的人极少极少。

北医三院血库里就没有 Rh 阴型的血，只

好在第二天从北京市血库里找到 Rh 阴性

血 200CC，输血后血色素才升到 8 克，离

正常值的下限还差 3 克。在被推进手术室

后，麻醉师给我做了心脏收缩喷血功能试

验，结果只有 56%，而要全身麻醉最少

要达到 70%。麻醉师和外科大夫都认为

不能全麻，因为风险太大，就找我女儿谈。

我女儿说癌肿要切除，出血的那段肠子不

切除风险更大，都必须切除，并当场签字

承担一切责任。我早 8 点钟被推进手术室

把结肠切成三段再缝合起来，到下午 4 点

10 分才推回病房，总算过了这一关，直

到现在都正常。

　　经历了几次大病，使我明白了一些道

理，知道了要想活得长，应该怎么做才好，

我称它为“五疗”。

　　第一“心疗”　对于患病的人来说，

人心态好是最最重要的，有时甚至比药

还重要。不管你得了什么病，病有多重，
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千万千万不要紧张，要泰然自若，多想想

好的结果，照常去做你爱做的事，这就能

增强你的抵抗力。报纸上、网上均曾报导

过一些例子，如某人得了癌症，大夫估计

也就还能活几个月，夫妻俩决定要过好人

生这最后的一段路程，于是出国周游世界，

回来后却出现了奇迹——病情好转。

　　这说明心态好是多么的重要，对自己

要有信心，要有别人能做到的，我也能做

到的心态。心态不好的人，得了重病，常

常紧张得不行，弄得精神不振，情绪消极，

全身都感到不舒服，最终不是因为病而是

自己把自己吓死了。

　　第二“药疗”　生了病是要吃药的。

1990 年心律严重不齐时，我开始吃“可

达龙”。此药对我效果极好，吃了不到半

个月心律就恢复正常了。可是三院一位老

教授大夫劝我不要继续吃，他说吃的时间

长了眼睛要瞎的。我考虑后决定继续吃，

因为西药能上市都是要经过数百甚至上千

人的临床试验，就是有这种副作用也应该

是个别的。但大夫的善意劝告也提醒了我

个人也要临床实验，要找到适合我的最佳

剂量，达到正作用够大，而副作用最小。

开始时由每天一片减到 3/4 片，吃了一段

时间一切仍然正常，以后再减到每天半片。

最终我找到了吃可达龙的最佳剂量：夏天

每天吃半片，冬天则吃 5/8 片。就这样一

直吃了 20 年多了，心律正常，眼睛依然

是亮的。

　　我吃的其他的药也都通过自己试验找

到了适合我的最佳剂量，这里面非常重要

的是每次改变药量还是要非常慎重，每次

改变幅度要小，一定要循序渐进，以免出

现意外。

　　2005 年脑梗后，头经常发晕，校医

院的大夫说是脑供血不足所致，给我开了

治头晕的药。后来去北医三院时，我又请

大夫开点儿治头晕的药想试试看哪种效果

好，结果三院开的药和校医院开的药是一

样的，但吃了一年，可以说毫无效果，像

这样没有正作用而可能有副作用的药一定

要停服。后来偶然听到解放军 301 医院一

位大夫说，有一种成份是水蛭的中药胶囊

治老年人头晕效果很好，我改吃这种药两

个多月后，头晕已好了 80% ～ 90%。这

就是说，吃对症的药也要做个人的临床实

验，找到适合我的最佳剂量 ; 吃不对症的

药，要停服另找新药。这是我吃药的两点

体会。

　　第三“食疗”　我从小就爱吃荤不爱

吃蔬菜，到了 80 岁也没有改。我女儿爱

看《养生堂》电视节目，节目中总宣传吃

蔬菜的好处。她认为我脑梗、心梗和肠癌

可能和不良饮食习惯有关。现在她要我单

独进餐，每顿除荤菜外，另加一大盘各色

素菜。这一大盘素菜过去够我吃两天的，

冲着她这片孝心，我把饭当菜，菜当饭，

总把菜吃光。此外还经常吃些新鲜水果。

现在我身体还不错，虽然体内的各种零件

都老化了，但化验都是正常的，这可能和

此习惯的改变有关。

　　第四“体疗”　老年人最佳的体疗就

是快慢适中的散步。肠癌治疗后我每天坚

持散步一个小时，这样已快两年了。原来

小腿上的肌肉已明显的萎缩，现却意外地

发生了明显的恢复。此外，我还设计了腰、

上肢、下肢、脚趾和手指各个关节都能活

动活动的动作，现在正待实践检验一下效

果。
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　　第五“爱好疗”　退休后空余时间比

较多，除了每天一定要看网上和电视上有

关国内外新闻外，还应该有些爱好，让退

休生活过得充实愉快。

　　我的爱好是下围棋，听邓丽君、王静

等歌手唱歌和看我爱好的某些体育项目的

比赛，这些是我精神最好、情绪最高、生

活最享受的时间。如果没有一些爱好，生

活就会显得空虚，甚至无聊，如果再想发

愁的事就更不好了。

　　这些就是我多年来总结出的体会，谨

供老同学们参考。

写在 76 周岁生日之际
○董蕴琦（1963 水利）

　　今天是 2013 年 8 月 22 日，农历七月

十六，本是一个普通的日子，但对我却不

同寻常，因为 76 年前的今天，我诞生于世。

屈指算来，我已经度过了 27 700 多个日日

夜夜。回想往事，似乎很遥远，又犹如昨天。

记忆中有过天真的童年、苦难的岁月、虚

度的时光、拼搏的日子，欢乐的晚年……

　　我一直不看重过生日，老伴却一直惦

记着，孩子们小时候也常想着，他们自己

的小算盘是借光吃点好的。后来，孩子们

都大了，工作了，成家了，整天忙得很，

我就更怕过生日打扰他们了。

　　今天一大早还不到 5 点钟，睡在身边

的老伴，把我推醒，说了句：“生日快

乐！”还和我握了一下手，又接着睡去。

过了一会儿，我自己悄悄起床，煮了鸡蛋，

做了面条，打算和老伴一起过个简简单单

的生日。

　　早餐，每人一小碗面，我吃两个鸡蛋，

给她一个，以示过生日与不过生日的区别。

孩子们也许一会儿能打电话来，但我会高

兴地对他们说：“谢谢祝福，我的生日已

经过完了。”

　　76 周岁生日，不逢五，不逢十，但

不知为什么，这个生日我胸中涌起的回忆

却很多很多……

　　我最感恩的是我的母亲，老人家一辈

子温顺贤惠、吃苦耐劳，孝顺公婆，疼爱

儿女，历经种种艰难，终于积劳成疾，病

故于“文革”初期动乱的年代，享年 58 岁。

当我成家立业之后，我一直为母亲的早逝

感到惋惜，因为如今即使我的钱财再多、

董蕴琦（左）、张凤鸣夫妇阿拉斯加邮
轮冰川之旅，于“钻石公主号”上留影（2011
年 9 月 23 日）


